` यौगिक व्यायाम | 
व 


A 


पर | (खण) | 


| > | डा व्कैललाशा झा 
Pe | रू एम० बीर बीर एसः (राँची) ` 
हि आरः पीर ओः आरः एसः (कोलकाता) 


बज्रासन 


परिचय 
डा0 व्छैळाश च्या 
एम० बी० बी० एसः (राँची), आरः पी० ओ० आर० एस० (कोलकाता) 
@ 
ररे न्िंदूल रिक्ष : 
जवाहर लाल नेहरू मेडिकल कॉलेज, 
भागलपुर (बिहार) भारत 
$~ @ 
८०-०0: 

॥) अखिल भारतीय मैथिल ब्राह्मण महासंघ 
2) स्वास्थ्य उपसमिति, भागलपुर पेंसनर समाज 
® 
निदेशक : 
हेल्थ लव 

_ जय प्रकाश उद्यान, भागलपुर 
® 
सम्पर्क : 
ज्डा० य्छैळाश ड्या 
लाल बाग, तिलकामांझी, भागलपुर 
दूरभाष - 26886 


हर ज्ज्च्शास्थ्य 


सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयः 


सर्वे भद्राणि पश्यन्तु माकश्यचित दुःख भागभवेत । 
® 
लेखक 
डा0 कैलाश झा 
(एम0 बी0 बी0 एस0 (राँची), आर0 पी-ओ0 आर0 एस0 (कोलकाता)) 
कै 
प्रकाशक 
श्रीमती हेमलता देवी 
@ 
संस्करण 
द्वितीय 2004 
कै 
सर्वाधिकार सुरक्षित. 
हेल्ल्थ क्‍्स्त्तव्य 
जय प्रकाश उद्यान, भागलपुर 


pe 
सहयोग राश : 30 रूपया मात्र / 30 डॉलर (यू० एस0) 
® 
स्ता स्क्रीन , 


एस0 पी0 कोठी के सामने, तिलकामांझी , भागलपुर (बिहार) 


वक्तव्य 


आत्मस्वरूप, 

शरीर आद्यं खलु धर्मसाधनम्‌। शरीर से ही संसार के कार्य कर सकते हैं। 
प्रथम स्वर्ग निरोगी काया। संसार का आनन्द भी स्वस्थ शरीर ही उठा सकता है। स्वस्थ 
शारीर में ही स्वस्थ मन का निवास कहा गया है। हम जो हैं और जो होना चाहते हैं उसका 
सारथी हमारा मन ही है। अत: शरीर और मन की उन्नति का मार्ग हमें अपनाना है। 
सर्वोत्तम मार्ग है समर्थ गुरू के सानिध्य में नियमित योगाभ्यास । इसका सूत्र तो पातञ्जलि 
ऋषि ने दिया है (यम, नियम, आसन प्रणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि ।) 

आज के मानव की व्यस्तता या समयाभाव को देखते हुए परमहंस स्वामी 
निरंजनानन्द सरस्वती जी ने मात्र चार अपासन, प्रणायाम, प्रत्याहार (अन्तरमौनि, योगनिद्रा) । 
एक घन्टा काफी होगा। 

आहार शुद्धि, लघुशंखप्राक्षालन, जलनेति, कुंजल-क्रिया उक्त अभ्यासों की 
पूरक क्रियाएँ हैं । 

भागलपुर शहर की जनता की आवश्यकता को देखते हुए परम दयालु डा0 
कैलाश झा जी ने ' हेल्थ क्लब' के माध्यम से शहर के ही मैदान (सैंडिस कम्पाउन्ड) में 
लोगों का कल्याण करने का एक संकल्प लिया है। 

हल्के व्यायाम, कुछ प्रणायाम, मुद्राओं और हँसी-मुस्कान के माध्यम से ही 
सभी वर्ग के अभ्यार्थियों को स्वास्थ्य, शान्ति, आनन्द और सकारात्मक प्रवृत्तियों के सृजन 
में पूर्ण सफलता प्राप्त कर रहें हैं। 

जनता की निःशुल्क, नियमित सेवा करने वाले इस महान सेवक के दीर्घायु 
की हम प्रभु से प्रार्थना करते हैं। 

यद्धपि योग की पद्धति कोई चिकित्सा पद्यति नहीं हैं पर योग अभ्यास का 
“प्रसाद ' हमें रोग-मुक्ति के रूप में स्वत: प्राप्त होता है। 

हमारी शुभकामना सभी प्रतिभागियों के लिए प्रेरणा ग्रहण करने वाले युवावर्ग 
के लिए भी। 

हरि ३ । 

शनिवार के 0 कुमार 
अक्षय नवमी 20--2004 
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आस्रव 2 


सुहृदयजन, 

द्वितीय संस्करण प्रकाशित होना आपके स्नेह पूर्ण आस्था का परिचायक है। 

यह समबर्धित एवं सचित्र होते हुए भी यदि कुछ कमी है तो यह कमी मेरी है। 
समयाभाव में जो में नहीं कर पाया इसके लिए मैं क्षमाप्रार्थी हूँ, दयाकांक्षी हूँ। 

आपकी कृपा इस ओर भी हो कि मुद्रण मूल्य के कारण इस संस्करण का मूल्य 
बढ़ा है। 

इस कार्य के सभी सहयोगी वृन्द डा0 रॉबिन्स कुमार सिन्हा एवं हेल्थ कल्ब 
के सभी मित्रों का प्रोत्साहन के लिए आभारी हूँ। 


धन्यवाद ! 
जय श्री कृष्ण! 


डॉ0 कैलाश झा 
(निदेशक ) 


हेल्थ कल्ब, जय प्रकाश उद्यान, भागलपुर 


IT 
आमुर्व 4 

जिज्ञासु पाठकगण ! यह सोचनीय विषय है, कि नहीं चाहते हुए भी 
एक न एक रोग कभी न कभी हम सबको हो जाता है। कार्यव्यस्तता और आधुनिक 
जीवनशैली हमें अतिव्यस्त रहने को मजबूर करते हैं। एक बात और भी समझना है कि कोई 
भी एक चिकित्सा पद्धति सम्पूर्ण इलाज कर, सभी रोगों को दूर नहीं कर सकता । 

लाचार रोगी एक पद्धति से दूसरी पद्धति में भागता रहता है, फिर भी, 
कुछ रोग ऐसे हैं जो जीवनभर कष्ट देते रहते हैं। स्वयं एक चिकित्सक अन्य पद्धति का 
उपयोग कानूनन नहीं कर सकता है। 

यौगिक अभ्यास अन्य किसी चिकित्सा पद्धति का सहायक रूप हो 
सकता है। कुछ रोगों में यह सम्पूर्ण चिकित्सा पद्धति का कार्य कर सकता है। 

कई बीमारियाँ सिर्फ योगिक अभ्यास से ही ठीक हो सकती है। 
खासकर '"कोलाजन' बीमारी और दम्मा जो यौगिक अभ्यास और यम नियम के पालन से 
निश्चित ठीक हो जाता है। हाँ, समय लगता है। 

मुझे चिकित्सा जगत्‌ से जोड़ने का श्रेय मेरे नाना जी वैद्यराज स्व0 
श्री बालदेव मिश्र जी को जाता है जो मुझे पाँच वर्ष की आयु से डाक्टर बनने को उत्प्रेरित 
करते थे और कुछ आयुर्वेदिक चूर्ण एवं पुडिया बनवाते थे। उन्होंने बचपन में ही मुझे यम 
नियम आदि अष्टांग योग का ज्ञान दिया और बाद में मैंने जिज्ञासावस योगाश्रमों में 
अल्पकालीन प्रशिक्षण भी लिया। 

जिज्ञासा यह जानने खोजने की बलवती हो गई जब मैने भारत के 
प्रथम राष्ट्रपति श्रद्धेय स्व0 डा0 राजेन्द्र प्रसाद जी को दम्मा से आक्रान्त देखा । 

मन में बहुत उथल पुथल मच गयी यह जानकर कि किसी चिकित्सा 
पद्धति में दम्मा का सम्पूर्ण इलाज उपलब्ध नहीं था। 


IV 


योग का प्रचार प्रसार होने पर पता चला कि यौगिक क्रिया से इस 
रोग से मुक्ति मिल सकती है। 
चिकित्सक के रूप में शरीर रचना और शारीरिक क्रिया का ज्ञान 
होने से यह जानकारी प्राप्त हुई कि रोग निरोधी क्षमता यौगिक अभ्यास से बढ़ सकती 
है। इसी को आधार मानकर कुछ रोगियों पर प्रयोग किया गया और वाञ्छित लाभ 
मिला। उन्हीं प्रयोगों को आधार बनाकर एक स्वास्थ्यवधर्क '' हेल्थ पैकेज '' यौगिक 
अभ्यास के रूप में कुछ लोगों पर प्रयोग किया गया। किसी तरह की कठिनाई न हुई । 
अच्छा प्रभाव हुआ। सफलता मिली। 
इसमें कुछ यौगिक क्रिया के अंश हैं; और कुछ स्वयं निरूपित 
व्यायाम हैं जो सबों को नीरोग रहने में सहायक हुए हैं और रोगी इस पद्धति से लाभ प्राप्त 
कर चुके हैं और कुछ प्राप्त कर भी रहे हैं। 
स्वास्थ्यवर्धक यौगिक अभ्यास घर-घर में फैले इसी दृष्टिकोण से 
इसे लिपिबद्ध कर आपके कर कमलों में समर्पित कर रहा हूँ ताकि आप और आपके 
परिवार निरोग रहें। यदि ऐसा हुआ तो मैं अपने जीवन को धन्य मानूंगा। 
यह किताब आपके समक्ष एक छोटा खण्ड मात्र है जो चतुर्थांश है। 
यौगिक अभ्यास चार अवस्था में किया जाता है :- 
१) लेटकर 
2) बैठकर 
3) खड़े होकर और 
4) चलकर 
खड़े होकर यौगिक अभ्यास प्रमुख है। 
इसलिए प्रथम भाग (खड़े होकर यौगिक अभ्यास) आपके समक्ष 
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प्रथम पुष्प उपस्थित किया गया है। शेष अगले सत्र में आना चाहिए। 
इस पुस्तिका में खड़े होकर यौगिक अभ्यास करने की क्रिया संक्षेप 
में बताई गई है। परम पिता योगेश्वर श्री कृष्ण से विनम्र प्रार्थना है कि गुरू कूपा से आप 
स्वास्थ्य लाभ प्राप्त करें और सुखी एवं निरोग रहें। 
सर्वे सुखिन: सन्तु ; सर्वे सन्तु निरामया 
सर्वे भ्रदाणि पश्यन्तु, मा कच्चिद दुखः भाग भवेत्‌। 
हेल्थ क्लब में यौगिक अभ्यास के साथ शनिवार एवं रविवार को 
प्राथमिक उपचार का प्रशिक्षण भी दिया जाता है। यह प्रशिक्षण सभी उम्र के सभी नागरिकों 
के लिए आवश्यक है, ताकि आकस्मिक अवस्था में किसी आहत व्यक्ति का प्राथमिक 
उपचार कर सकें। 


अनन्त धन्यवाद ! 
जय श्री कृष्ण 


आप का मित्र 


ज्डा0 स्हेलाश ड्प़ा 
I 26I886 


यौगिक व्यायाम 


प्राचीनकाल से यौगिक चिकित्सा पद्धति चल रही है। इसे आ६ 
]निक चिकित्सा पद्धति ने स्वीकार किया है। इसमें किसी औजार की आवश्यकता नहीं 
पड़ती है। यौगिक व्यायाम शुरू करने के पूर्व एकबार शरीर की सामान्य षरीक्षा विशेषज्ञ 
से करा ही लेनी चाहिए।यौगिक अभ्यास चार अवस्था में 7) लेटकर, 2) बैठकर, 3) 
खड़ा-खड़ा, 4) चलते हुए किया जा सकता है। 

ध्यान के साथ विशेष मुद्रा में शरीर संचालन ही यौगिक व्यायाम है। 
यौगिक व्यायाम में शरीर का कोई भी भाग संचालित होने से नहीं छूटता है। जो मात्र टहलने 
से सम्भव नहीं है। 

अनेक विद्वानों, ऋषिमुनियों ने अपने विचार और अंग संचालन 
प्रक्रिया प्रख्यापित किया है, जिसमें प्रसिद्ध योगी पतञ्जलि का नाम सर्वमान्य है। 

दैनंदिनी के हिसाब से सुबह-शाम खाली पेट आसन का प्रावधान 
है। फिर भी कुछ आसन भोजन के बाद भी किये जाते हैं; जैसे बज़ासन में चेहरे आँख और 
गर्दन का व्यायाम इसके अलावे शवासन और शिथिलीकरण के साथ जप या योग निद्रा । 

महामुनि पतञ्जलि जी ने अष्टांग योग की बात बताई है; जिसमें - 

4) यम, 

2) नियम; 
3) आसन; 
4) प्राणायाम; 
5) प्रत्याहार; 
6) धारणा; 
7) ध्यान; 


8) समाधि हैं। 


ED) 
सामान्यतः सर्वविदित है कि संयम और नियम से किसी कार्य में 
लाभ है। आसन एवं प्राणायाम के लाभ कुछ लोग जानते हैं। 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान एवं समाधि योगी लोगों द्वारा योगाभ्यासी 
जान सकते है। यह सामान्य व्यवहार में नहीं आया है। 
भागलपुर के जय प्रकाश उद्यान के '' हेल्थ क्लब'' में स्वास्थ्य लाभ 
हेतु सभी अंगों का व्यायाम कराया जाता है जो निःशुल्क एवं स्वैच्छिक है। समय प्रात: 5. 
30 बजे से 6.30 बजे तक । मौसम अनुसार समय में परिवर्त्तन होता है। 
शरीर कार्य के लिए आधारभूत रचना अस्थि एवं जोड़ है जिसपर 
मांसपेशी द्वारा संलग्न अंग संचालित होकर सभी कार्य, निर्देशित एवं स्वैच्छिक रूप से 
चलते हैं। शारीरिक श्रम के अभाव में अंगों या संस्थानों में अलाभकारी परिवर्तन से, जड़ 
हो जाने से, रोग न हों, इसलिए व्यायाम आवश्यक है और रोग हो गया है तो उसका 
निवारण हो, इसी को ध्यान में रखकर निम्नलिखित यौगिक व्यायाम हेल्थ क्लब में सुबह 
कराया जा रहा है। जो निम्न प्रकार है :- 
॥) ध्यान प्राणायाम :- परमात्मा, देवात्मा एवं जीवात्मा ; 
ध्यान से अपने इष्ट को प्रणाम फिर सबों को नमस्कार । 
2) प्राणायाम :- अनुलोम विलोम, भस्त्रिका, कपालभाति (दीर्घ एंव छिप्र) एवं भ्रामरी । 
3) संधि संचालन ऊपरी अवयव के सभी जोड़ का संचालन क्रम से पहले बाहर, 
फिर बाहर से केन्द्रीय यानी उंगली के बाहरी जोड़ से कधे जोड़ तक का संचालन 
बारी-बारी से। 
4) निचले अवयवों - पैर की उंगली से कुल्हे जोड़ तक व्यायाम । 
5) कमर पर - कमर जोड़ का व्यायाम। जोड़ में सरल मोड़, 
विपरीत, सम्मुख और कटिचक्र। 
6) रीढ़ पर - ताड़ासन, तिर्यक, त्रिकोणीय व्यायाम से रीढ़ की हड्डी का व्यायाम और 


सम्मुख कर्षण । 

7) गर्दन पर - गर्दन व्यायाम खिचाव, आगे-पीछे, अगल-बगल मोड़, मरोड़, घुमाना । 
चारो तरफ घुमाना। एक दिशा फिर विपरीत समरूप । प्रत्येक 3 बार ही। 

8) छोटी पतली मांसपेशी का सशक्तिकरण -चेहरे, गले के चमड़े में,पतली छोटी | 
मांसपेशी का व्याघ्रासन; आँख-मुंह, जबड़ा एवं पंजा संकुचन, फैलाव व्यायाम । 

9) ओठ, कठ व्यायाम - मुँह में हवा भर कर गाल फुलाना, चलाना। 

॥0) चक्षु व्यायाम - आँख (नजर) ऊपर-नीचे, अगल-बगल आडे-तिरछे फिर 

| चारों ओर पलट क्रिया सहित । 

१॥) बजरंग (बज्रअंग) आसन - मांसपेशी सशक्तिकरण । 

॥2) महावीर आसन - योद्धाओं की मुद्रा में सशक्तिकरण । 

3) स्वान मुद्रा व्यायाम - कमर पर झुककर मुह खोलकर जी वाहर कर पेट बल से 
सांस लेना । 

विशेष व्यायाम - 

१4) शाही मुद्रा - 


45) 


हथेली पीछे बन्द, सीना तानकर प्रसन्न मुद्रा में सहज श्‍वसन | 


“प्रहसन व्यायाम (हँसना) के बाद समवेत सफाई पुन: जय श्रीकृष्ण योगेश्वर नाम 


पर समाप्ति । 
“' हेल्थ क्लब '' में यौगिक व्यायाम सुविधानुसार सिर्फ खडे अवस्था 


में जो करते हैं उसका सविस्तार सचित्र वर्णन। 


i) 


ध्यान ( प्रणाम) - (चित्र संख्या - ] से 4) 
लगाव, लिप्सा या मोहभंग से मानसिक तनाव होता है। इससे अलगाव के 


लिए हम मन को इस “ हेल्थ क्लब '' के वातावरण में सीमित कर अपने शरीर में 
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चित्र नं0 - ] 
ध्यान प्रणाम (समूह) Dhyan Pranam(Group) 


चित्र नं0 - 2 
ध्यान प्रणाम Dhyan Pranam 
(एकल) 


चित्र नं - 3 
नमस्कार ध्यान Namaskar Dhyan 


चित्र नं - 4 
नमस्ते (Namaste to allCreatures the part of God) 


6 


स्थिर कर विशेषकर स्वासप्रश्‍वास शब्द सुनने का प्रयास एवं ईश्वर का ध्यान 
करते हैं। 
हाथ जोड़कर भ्रूमध्य स्पर्श करते हुए तीन स्तर - परमात्मा प्रणाम, 
देवात्मप्रणाम एवं जीवात्म प्रणाम करते हुए मिनट फिर सीने को छूते हुए 
सूर्यनमस्कार फिर ईश्वर अंश सभी जीव एवं निर्जीव को नमस्कार एक मिनट में 
करते हुए तनाव भूलते हैं। 
॥) स्वास व्यायाम (चित्र ख्संख्या : 5 से 0) 


एक छिद्र श्वसन - अनुलोम विलोम प्रणायाम - 


चित्र नं - 5 अनुलोम-विलोम एक छिद्र स्वसन प्यणायाम 
Nostril respiration (Anulom Bilorn) 


चित्र नं0 - 7 दीर्घ तीब्र श्वसन भस्तृका प्रणायाम्‌ 
Longe Deep group Respiration 


स्थिर खड़े रहकर दाहिने अंगूठा से दायें नासिकाळिद्र को बन्दकर बायें से सांस लेते 


चित्र नं0 -8 मुक्‍त उच्छ्वास (दीर्घ कपालभाती) 
Expiration (Deep Kapal Bhati) 


चित्र नं0 - 9 पेट से उच्छवसन (छिप्र कपालभाती) । 
Abdominal Expiration 


> 


चित्र नं0 - 0 
भ्रामरी प्रणायाम; ( Bhramari Pranayam ) 


हैं। तर्जनी एवं मध्यमा उगली भ्रूमध्य बन्द कर पूरी सांस लेते हैं। अनामिका एवं कनिष्ठा 


से बायां नासिका छिद्र बन्द कर श्वास रोकते हैं। फिर दाया अंगूठा हटाकर सांस छोड़ते 


हैं। सांस लेना, पूरक, रोकना, कुम्भक एवं छोड़ना रेचक कहलाता है। तीनों में समय 


अनुपात :4:2 रहना चाहिए। समयानुपात को बढ़ाकर फेफड़े के भीतरी क्षेत्रफल को 


बढ़ाया जाता हैं। 


iii) 


४) 


तीव्र स्वसन (भस्त्रिका प्राणायाम ) - 

धड़ ढ़ीला, बाँह दोनो बगल रखकर तीव्र दीर्घ सांस लेना। अधिकाधिक सांस 
लेकर कुछ समय रोकना फिर धड़ को ढ़ीला छोड़कर सांस नासिका छिद्र से 
बाहर करना। इस क्रिया को कम से कम दस बार करना है। 

उच्छवसन (कपालभाती दीर्घ और छिप्र) - 


तीब्र श्वसन के वाद पांच सेकेन्ड विश्राम के बाद ध्यान नाभिक्षेत्र पर केन्द्रित 


४) 


3) 


IO 


करते हुए उच्छवसन, सांस छोड़ने की क्रिया पहले तीव्र दीर्घ करते हैं दस बार, 
फिर शीघ्र क्षिप्रउच्छवसन पच्चीस तीस वार करते हैं। विश्राम दस सेकेन्ड । 
गुंजन उच्छ्वसन - ( भ्रामरी प्राणायाम)- 
अंगूठा से दोनो तरफ कर्ण छिद्र को बन्द करके दीर्घ सांस 
लेकर ३% का उच्चारण करते हुए मुंह बंद कर गुंजन करते हैं, इसमें कान के 
अंदर, ओठ और नाक में कम्पन होता है। हुए नाक से सांस अल्प और धीरे 
छोड्ना। 
श्वसन व्यायाम से जीवनी शक्ति बढ़ती है। इससे फेफड़े 
के आंतरिक क्षेत्रफल में क्रमिक बृद्धि होती है। शारीर की रोग निरोधी 
क्षमता में वृद्धि होती है। भोजन में संयम के साथ उच्छ्चसन से मोटापा दूर 
होता है। इससे स्वास कष्ट दम्मा रोग छूट जाता है। साथ ही जैव रासायनिक 
विकार दूर होते हैं। 
संधि संचालन (संस्थानिक व्यायाम, ऊपरी अवयव) - 
(चित्र संख्या - ]7 से 7) 

सामान्य रूप प्राकृतिक ढंग से सभी हड्डियों के जोड़-संधि संचालित रखने 
से संधि एवं हड्डी से लगे सटे अंग को समय पर नित्य संचालित करने से उनका 
स्वास्थ्य लाभ होता है। संधि संचालन में एक जोड़ मुड़ने योग्य दिशा में मोडते एवं 
फैलाते हैं। 

पहले स्थिर और सावधानी में खड़े होकर ऊपरी अवयव बाँह के जोड़ों में 
ऊंगली के जोड़ बाहर से .2.3 जोड़ों को अलग-अलग फैलाना सिकोड्ना। पंजा 
हथेली के सभी जोड़ों को फैलाते सिकोड़ते है। संचालन पाँच से दस के औसत में 
करने के बाद बंद हथेली से कलाई जोड़ पर ऊपर नीचे, अगल-बगल, फिर एक 


चित्र नं0 - (वात मुक्तासन) बाहरी ऊँगली जोड़ एक का संचालन 
Phalangial Joint - | (Most distal Movement) 


चित्र नं0 - 2 ऊँगली मोड़ दो का संचालन) 
Joint No. ॥ singular show (Extenstion & Flexon 


चित्र नं0 - 3 ऊँगली जोड़ . 3 का संचालन 
Joint No.- 3 Singular show ( Flexon & Extention) 


चित्र नं - 4 (क) ऊँगली जोड़ सब-पंजा का संचालन 
Whole Palm Flexon 


(ह 


चित्र नं - 4 (ख) कलाई संचालन 


Wrist joint up & down singular show 


एक साथ सभी दिशा 
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चित्र 


Shake of palm showing two direction in single picture 


4 


चित्र नं0 - 76 हथेली परिकम्पन सभी दिशा 
Shake of palm all sides 


चित्र न0 - 47 समतल करताली ( Uapping plane) 
दिशा में धुमाव, फिर पलट क्रिया समसंख्या में करने पर 30 सेकेन्ड विश्राम 


IS 


करना ते 

परिकम्पन - हथेली, कलाई मोड़ पर परिकम्पन 2 मिनट 
फिर करताली करते हैं, पहले अंजली मुद्रा में हथेली के किनारा पर दबाव फिर 
फेलायी हथेली से करताली एक लय में । मिनट करके 0 सेकेन्ड विश्राम करते 


हा 


केहुनी जोड़ का संचालन - 


(चित्र संख्या 8,9,20,27,22,23,24 तक) 


चित्र नं0 - 8 केहनी मोड़ (सरल) 
Simple Extention then flexon 


I6 


22 ९ > न 
चित्र न0 - 9 (केहुनी मोड़) 


Forced Flexon after extension 


चित्र नं0 - 20 कंधे जोड़ का ऊपर नीचे संचालन दोनो तरफ ऊपर नीचे एक 
साथसंचालन मुड़े हाथ। 
Showing up & down movementin one but doing seprate at shoulder Jt. | 
Movement. 


[7 


चित्र नं0 - 2] कन्धे जोड़ का आगे मोड़ दोनों तरफ एक साथ मुड़े साथ 
( Shoulder Jt. anterior folding) 


चित्र नं0 - 22 कन्धे जोड़ का आगे मोड़ दोनों तरफ एक साथ मुडे साथ 
( Shoulder Jt. anterior folding) 


8 


चित्र नं0 - 23 कन्धे जोड़ का फैलाये हाथ से संचालन चौरतफा घुमाई युग्म 
के बाद एकल तब समबेत 
Unilateral rotation of Shoulder Jt. 


चित्र नं0 - 24 कन्धे जोड़ का समबेत (चौतरफा) संचालन घुमाई 
Serial rotation of Shoulder Jt. 


॥), 


2) 


3) 


I9 


हाथों को फैलाकर केहुनी को मोड्ने में ऊंगली कन्धे पर फिर फैलाना सरल मोड़ 
पाँच वार फिर सबल बुलवर्कर की तरह पाँच बार फैलाव फिर सिकोड़ कर बाद 
में 30 सेकेन्ड विश्राम । 

कंधे जोड़ पर चार प्रकार संधि संचालन - 

हाथ को केहनी पर मोड़कर ऊंगलियाँ कंधे पर फिर केहुनी को ऊपर नीचे 
संचालन, फिर आगे पीछे, फिर एक दिशा में घुमाव, फिर पलट क्रिया सभी 
औसतन पाँच बार करते हैं। 

दोनों हाथ आगे फैलाकर वृत्ताकार घुमाना एक दिशा, फिर पलट क्रिया फिर 70 
सेकेन्ड विश्राम कर। एक-एक तरफ फेलायें । 

एकल घुमाव, फिर 70 सेकेन्ड विश्राम करें (चार) समवेत - दोनो हाथ फैलाये 
सिससिले वार पेट के बल तैरने की मुद्रा में दोनों हाथ, आगे किए हुए दस बार फिर 
पीछे से घुमा कर; पीठ के बल तैरने की मुद्रा में दस बार 30 सेकेन्ड विश्राम इस 


तरह बांह के सभी जोड़ों का संचालन हो जाता है। 


चित्र नं0 - 25 पेर की ऊँगलियों का 
संचालन - फैलाना -सिकोड्ना 
(चित्र मे एक ही बार दिखया गया 
दोनो पैर एक साथ अलग-अलग 
फैलाना सिकोड्ना) 
Extention & Flexon of Toes 


चित्र नं) - 26 टखना जोड़ संचालन 
पंजा पर फिर एड़ी पर खड़ा होना 


Stand on Pows 


चित्र नं - 27 टखना जोड़ पर चित्र नं - 28 टखना जोड़ सम्मुख 
शिलशिला मरोड़ मरोड़ 
Serial ankle Jt twist Confronting twist of Ankle joint 


4) 


चित्र नं - 29 टखना जोड़ मुक्‍त संचालन 
Free Movement of ankle Joint. 


निचला अवयव का संचालन - 
(चित्र संख्या -25,26,27,28,29) - 

पैर पर ध्यान स्थिर कर पैर की अंगुलियाँ फैलाना, फिर सिकोड्ने को क्रिया करते 
हैं। फिर पंजे पर खड़ा होना, फिर एड़ी पर खड़ा पाँच वार करके, फिर सिफ 
एड़ी पर 2 मिनट कदमताल। स्थिर हो कर 0 सेकेन्ड विश्राम, इसके बाद 
सावधानी में आकर टखने का एक तरफ सिलसिला में 33, 66 जैसा मरोड़, फिर 
सम्मुख मरोड़, इसमें शरीर भार तलबे के किनारे पर शरीर भार से 6३, 36 जैसा 
मरोड़ करते हैं, इससे भारवहन क्षमता वृद्धि एवं पावो के मोच से बचाव होता है। 
जमीन पर रखते इन क्रियाओं के बाद एक पैर पर शरीर भार; दूसरे को उठाकर 
टखने जोड़ का आगे पीछे अगल बगल फिर चौतरफा एक दिशा फिर पलट क्रिया 


के बाद 20 सेकेन्ड विश्राम । इस तरह टखने तक का व्यायाम हुआ। 


चित्र नं0 - 30 घुटना जोड़ पीछे मोड़ संचालन - नटराज आसन 
Posterior bend of knee. 


चित्र नं0 - 3 घुटना जोड़ आगे मोड़ 
Knee jt. anterior bend 


2 


चित्र नं0 - 32 घुटना जोड़ बगल मोड़ 
Side bend of Knee jt. 


चित्र नं0 - 33 कूद क्रिया ॥' से 6' उछाल कदमताल 
Jigging by Stepping " to 6" 
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चित्र नं0 - 34 संयुक्‍त ॥'' से 6'' कदमताल उछाल 
॥"(06"७०॥ feet Jpint jogging 


चित्र नं0 - 35 दो फीट उछाल 
Jumping 2’ 


25) 


चित्र नं0 - 36 उत्कट आसन 
Utkat Asan 


घुटने का व्यायाम - 

(चित्र संख्या -30,3,32 से 36 तक) 

अ) सावधानी की मुद्रा में एक पैर को घुटने पर पीछे मोड़कर दबाब उसी की तरफ 
हथेली से मुड़े पैर के पंजे को पकड़कर, दूसरे पर पर शरीर भार और उस हाथ को 
आगे फैलाना (नटराज आसन) । यह क्रिया दोनों पैरों से दोनों तरफ पाँच-पाँच बार 
करें । 

ब) आगे मोड़ फिर घुटने पर एक पैर को सामने उठाकर मोड़ें फिर ज॑घा को 
सटाकर छाती पर दबाब फिर सीधा। इस तरह दोनों पैरों से पाँच -पाँच करके 
सावधानी, फिर पवन मुक्तासन के बाद 0 सेकेन्ड विश्राम करं । 

स) घुटने पर बगल मोड़ करने में पेर को नाभि के स्तर तक उठाबें पेट पर हल्का 
दवाब फिर सीधा, अधिक मोड़ करने में अंगूठा से ललाट का भ्रूमध्य स्पर्श 


कर सकते हों तो करें । इस प्रकार दोनों पैरों को पांच-पांच वार मोड़ पूरा 


द) 


ड्‌) 
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करके 30 सेकेन्ड विश्राम । 
कूद क्रिया - (चित्र संख्या -33,34 और 35) 

यह 2 भाग में हैं। एक भाग में कदमताल में शरीर भार एक से छ: इंच 
तक उछाल क्षमतानुसार गति; एक से पाँच मिनट सभी कर सकते हैं। जोड़ दर्द 
वाले कम समय और कम गति से प्रारंभ कर कम संख्या में, क्रम-क्रम से बढ़ाकर 
दो माह में पूरा समय और तीव्र गति से करें, कहीं भी यदि दर्द में वृद्धि हो तो बन्द 
करें एकांतर के बाद युग्म करें । दूसरा भाग कठिन व्यायाम है 2 फीट की उछाल 
पाँच से 75 और मधुमेह रोग में 30 बार फिर बिश्राम एक मिनट तक लेना 
आवश्यक है। 
उत्कट आसन - (चित्र संख्या- 36 ) 


सीधा खड़ा, पर 7%2 फोट के अन्दर, फेले हुए, दोनों हाथ आगे सीधा; गर्दन, 


चित्र नं0 - 37 चित्र नं0 - 38 
कुल्हा हिप जोड़ संचालन बाया कुल्हा '' कुल्हे '' जोड़ संचालन (दायां) 
Hip Jt. one leg movement (Left) Hip Jt. one leg movement (Right) 


# 3५० 
~~ 
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धड़ कमर सीध में फिर धीरे-धीरे पंजे पर बैठने उठने की क्रिया तीन वार करें। 
फिर सामान्य रूप से हाथ फैलाकर हथेली ऊपर दिशा में प्रभु की याद में 3 
बार बैठक-उठक .करके, एक मिनट विश्राम करें। इस तरह घुटना मोड़ 
संचालन शेष | 
कुल्हे जोड़ का संचालन - 

(चित्र संख्या - 37 और 38) 
एक पैर पर शरीर भार दूसरे पैर को सीधा रख, आगे पीछे दोलन, फिर अगल 
बगल, फिर चौतरफा एक दिशा, फिर पलट क्रिया करें, इसे दोनों तरफ करने के 
बाद स्थिर फिर 0 सेकेन्ड विश्राम, इस प्रकार निचले अवयव के सभी जोड़ों का 
संचालन पूरा हुआ। 


कमर जोड़ संचालन - (चित्र संख्या - 39,40,4॥ से 53 तक) - 


चित्र नं० - 39 कमर जोड़ पर सरल मोड़ आगे 
Girdle jt. simple bending Front 


हः 


| 
| 


| 
| 
| 
| 


| 
| 
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चित्र नं - 40 कमरजोड़ पर सरल मोड़ पीछे 
Girdle joint simple posteror bending 


चित्र नं0 - 4] कमरजोड़ वगलमोड़-दायां 
Girdle Joint Side bending Right 


चित्र नं - 42 कमरजोड़ बगल मोड़ बायां 
Girdle jt = left bending left 


चित्र नं0 - 43 कमर-विपरीत मोड़ दायां 
Girdle jt Cross bending Right 


चित्र नं0 - 44 कमरजोड विपरीत मोड़ बांया 
Girdle in Cross bending left. 


चित्र नं0 - 45 सम्मुख मोड़ मुद्रा 
Front bending Posture 


चित्र नं0 - 46 सम्मुख मोड़ में पीछे मोड़ (समूह में) 
Girdle jt Back bending (Group) 


चित्र नं0 - 47 कमर जोड़ 3 संम्मुख मोड़-पीछे 
Girdle jt Back = Bending (Single) 


{4 | 


SD, 


चित्र नं - 48 आगे मोड़ समूह में 
Front bending In Groups 


चित्र नं - 49 (कमर जोड़ ) सम्मुखमोड़ आगे अकेला 
Back-Frontal bending Single 
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चित्र नं0 - 50 कमर पर कटिचक्रासन की मुद्रा 
Girdle joint Katiehaskrasan Posture 


चित्र नं - 5)। कटिचक्रासन दायांमोड़ 
Katichakrasan right bend 


चित्र नं - 53 कमर जोड़ पर कटिचक्र सिकोड में 
Gidle rotation in flexon Katichakra 


क) 


ख) 


ग ) 


घ) 


6) 
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इसमें कमर और रीढ़ के बीच जोड़ का चार प्रकार का संचालन करना है। इसके 
साथ ही धड़ (छाती, पेट, पेडू) के अन्दर सभी अंगों पर कार्य दबाव और मालिस 
होने से सभी अंगों एवं जोड़ों का स्वास्थ्य लाभ होगा। पाचन, उत्सर्जन एवं प्रजनन 
अंगों पर विशेष लाभ होगा। मधुमेह में भी अधिक लाभ होगा। 

सरल मोड़ - सावधानी से दोनो हाथ कमर पर, कमर जोड़ आगे पीछे, फिर अगल 
बगल, फिर एक दिशा चौतरफा घुमाव, फिर पलट क्रिया सभी पाँच-पाँच बार तब 
विश्राम 30 सेकेन्ड करते हैं। 

विपरीत मोड़ - पैर पूरा फेलावें, हाथ पूरा फैलायें, फिर विपरीत मोड़ में दायें हाथ 
की ऊँगली से पैर के अंगुठा पास दूसरे पैर को छूना, फिर से सीधा होते हुए 
दूसरी तरफ का मोड़ । इसे 5 बार अशक्त लोग, 5 बार सशक्त लोग, और 
मधुमेह और मुटापा वाले 30 बार या अधिक करें; फिर एक मिनट का 
विश्राम । 

सम्मुख मोड़ - सावधानी में दोनों हाथ सीधा ऊपर उठाकर बाँह कान से सटा कर 
संचालन; क्षमतानुसार पीछे मुड़ना फिर सीधा होकर फिर आगे मुड़कर अंगूठा 
छूना, फिर सीधा, इसे पाँच बार, फिर विश्राम 30 सेकेन्ड। 

कटि चक्र आसन - सावधान हो पैर आधा फेलाना फिर हाथ पूरा फैलाना, कमर 
पर चक्र की तरह धड़ को पाँच से दस बार घुमावें, फिर दूसरी मुद्रा में आगे का 
हाथ दूसरी ओर कन्धे तक दूसरा हाथ पीछे कमर पर और नजर एड़ी पर। इस तरह 
पाँच से दस बार, फिर बिश्राम 30 सेकेन्ड। कमर के व्यायाम से मोटापा कम होता 
है। दिल की बीमारी से बचाव होगा। 

रीढ़ का व्यायाम - 


(चित्र संख्या 54,55,56,57 ,58,59 एवं 60) 


ES SI 


(क) ताड़ासन - 

सावधानी में कंधे ऊँचाकर दोनों हाथ सीधा ऊपर ले जाकर पंजे पर उठते 
हुए ऊपर नजर फिर सामान्य हाथ बगल में। इसी क्रिया को पाँच से 0 बार, 
फिर विश्राम 70 सेकेन्ड । 
(ख) तिर्यक ताड़ासन - 

ऊंगलियां गूथकर दोनों हाथ सीधा ऊपर कर 5 से 0 बार दोनों बगल मोड़ 
फिर 70 सेकेन्ड विश्राम । 
(ग) त्रिकोणीय मोड़ - 

चौथाई पैर फेलाव में बगल में, एक तरफ झुकते हुए घुटने से नीचे छूना 


और दूसरा हाथ सीधा ऊपर उठाना, इसे दोनों ओर पाँच से दस बार करें फिर 


विश्राम 30 सेकेन्ड। 


१! चित्र नं0 - 54 सरल ताड़ासन 
| Simple Tarasan 


चित्र नं० - 55 सरल ताड़ासन 
Simple Tarasan 


>> > EE 
चित्र नं0 - 56 
Tiryak Posture 
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चित्र नं0 - 57 
Flank excertion Tiryak Tarasan left bend 


चित्र नं0 - 58 त्रिकोणासन बांयां भाग 
Flank excerse Trikonasan leftside 


चित्र नं0 - 59 त्रिकोजासन दांयां भाग 
Flank Excercise Trikonasan 


चित्र नं0 - 60 त्रिकोजासन दायां भाग 
Trikonasan Flank excercise Right skle. 


7) 
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(घ) कन्धा पर पीठ एवं गर्दन जोड़ का व्यायाम :- 

अंगुलियाँ गूथकर पंजा सर के पीछे रखें, सर को पीछे मोड़ने और पंजा से रोकने 
सम्मुख दबाद दें। फिर गुथा पंजा भाल पर और सम्मुख दबाव 3, 3 बार। इसके 
बाद दोनों बगल सम्मुख दवाव इसके बाद दोनों हथेली दुडीढी के नीचे फिर 
सम्मुख दबाब । इस प्रकार रीढ के ऊपरी भाग बगल की मांस पेशियाँ मजबूत होर्ग 
और कंधे, गर्दन के दर्द से बचाव होगा। 

गर्दन जोड़ का व्यायाम :- (चित्र संख्या 6,62,63,64, एवं 65) 

गर्दन पर 5 क्रिया, खिंचाव, आगे पीछे मोड़, बगल मोड़; गर्दन मरोड़ फिर सर 
कंधे पर लुढ़काना चारों तरफ एक दिशा में फिर पलट क्रिया । गर्दन पर व्यायाम 
में आँख बंद धीमी गति, संख्या सीमा तीन हो। 

क) खिंचाव - 

सीधा खड़ा कंधे को नीचे और सीध में देखते हुए; सर को ऊपर खीचते फिर 
सिकोड़ते हैं, गर्दन पर मोड़-व्यायाम चार तरह के हैं; 

ख) सर आगे पीछे मोड़ गर्दन ढ़ीलाकर ठुड्डी को छाती से फिर सर पीछे 
ठुड्डी आसमान और इसे भी आँख बंद धीमी गति में तीन बार। 

ग) बगल मोड़ - 

गर्दन ढीली, सर को बगल धीरे-धीरे मोड़ करते हुए कन्धेपर सटावें आँख बन्द 
फिर दूसरी ओर दोनों तरफ तीन बार। 

ख) गर्दन मरोड़ - सावधानी में चेहरे को कन्धे पर एक तरफ मरोड़ दबाब से 
फिर दूसरी तरफ इसे तीन-तीन बार करके गर्दन जोड़ ढीली करें । 

ङ) सर कन्धे पर लुड़काना - सर को गर्दन मोड़ते हुए कंधे पर चोतरफा 


लुढ़काना, आँख बन्द, धीमी गति में एक तरफ से तीन बार, फिर पलट क्रिया तीन 
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(घ) कन्धा पर पीठ एवं गर्दन जोड़ का व्यायाम :- मी 

अंगुलियाँ गूथकर पंजा सर के पीछे रखें, सर द पीछे मोड़ने ओर पंजा से रोकने 
सम्मुख दबाद दें। फिर गुथा पंजा भाल पर और सम्मुख शत 3, 3 बार । इसके 
बाद दोनों बगल सम्मुख दवाव इसके बाद दोनों हथेली टुडीढी के नीचे फिर | 
सम्मुख दबाब । इस प्रकार रीढ के ऊपरी भाग बगल की मांस पेशियाँ मजबूत होगी 
और के, गर्दन के दर्द से बचाव होगा। 

गर्दन जोड़ का व्यायाम :- (चित्र संख्या 6,62,63,64, एवं 65) | 
गर्दन पर 5 क्रिया, खिंचाव, आगे पीछे मोड़, बगल मोड़; गर्दन मरोड़ फिर सा 
कंधे पर लुढ़काना चारों तरफ एक दिशा में फिर पलट क्रिया । गर्दन पर व्यायाम 
में आँख बंद धीमी गति, संख्या सीमा तीन हो। 

क) खिंचाव - 

सीधा खड़ा कंधे को नीचे और सीध में देखते हुए; सर को ऊपर खीचते फिर 
सिकोड़ते हैं, गर्दन पर मोड़-व्यायाम चार तरह के हैं; 

ख) सर आगे पीछे मोड़ गर्दन ढ़ीलाकर ठुड्डी को छाती से फिर सर पीछे 
ठुड्डी आसमान और इसे भी आँख बंद धीमी गति में तीन बार। 

ग) बगल मोड़ - 

गर्दन ढीली, सर को बगल धीरे-धीरे मोड़ करते हुए कन्धेपर सटावें आँख बन्द 
फिर दूसरी ओर दोनों तरफ तीन बार। 

« जजन ) गर्दन मरोड़ - सावधानी में चेहरे को कन्धे पर एक तरफ मरोड़ दबाब से | 
फिर दूसरी तरफ इसे तीन-तीन बार करके गर्दन जोड़ ढीली करें। 


त 


ङ) सर कन्थे पर लुड़काना - सर को गर्दन मोडते हुए कंधे पर चौतरफा 


लुढ़काना, आँख बन्द, धीमी गति में एक तरफ से तीन बार, फिर पलट क्रिया तीन 
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चित्र नं0 - 63 गर्दन का बगल मोड़ बायें कन्धे पर सर रखना 
Side bending of neck joints head on left shoulder 


चित्र नं0 - 64 गर्दन मोड़-सर कन्धे पर वारी-वारी से दायें बांये मोड़ना 
Neck bending side to side on shoulder. 


चित्र नं0 - 65 गर्दन मरोड़ क्रिया - चेहरा कन्धे पर दायें बायें रखना 
Face on Shoulde each side 


नारू। विश्राम 40 सेकेन्ड । उपरोक्त सभी व्यायाम अस्थिसंस्थान एवं हड्डी जोड़ को 
विचार. घुरी पर रखकर प्रायोजित एबं स्वास्थ्य लाभ के दृष्टिकोण से प्रमाणित हैं। 
कोमल, तंतु, मांस-पेशी का व्यायाम - 

7) चेहरे का व्यायाम -(चित्र संख्या - 66) 


चेहरे, मुंह एवं आँख के डीम से छोटी-छोटी पेशी संयुक्त 
हैं। चेहरे का व्यायाम करने के पहले हथेली घर्षण से गमी पैदाकर चेहरे की सेंक 
और पीछे की ओर मालिश कर तनाव मुक्त करते हैं, जिससे झुरी में बढ़ते उम्र में ` 
सुधार होगा, चेहरे में चमक आयेगी । 
8) व्याप्रासन -(चित्र संख्या - 67 एवं 68) 
आँख, मुँह, जबड़े और पंजे में दबाब से संकुचन फिर जोर 
से फैलाकर मुंह से सांस छोड़ते हैं। इसे पाँच बार औसत न करते हैं। फिर ]0 


चित्र नं0 - 66 चेहरे व्यायाम की तैयारी सेंक मालिस 
Face Compresion Massage 


चित्र नं0 - 67 व्याघ्रस चेहरा पेशी चित्र नं0 - 68 व्याघ्रस चेहरा पेशी 
| सिकोड़ना फैलाना 
Byaghrashana Contraction Byaghrashana Extension 
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सेकेन्ड विश्राम करते है । चेहरे और गर्दन के चमड़े को लाभ साथ ही जबड़े जोड़ 
पर व्यायाम तथा झुरी से बचाव होगा । 
9) ओठ कठ व्यायाम -(चित्र संख्या - 69 ) 
हवा मुंह में भरकर ओठ कंठ बन्द कर कुल्ली की तरह सब | 
ओर भीतर में दबाव और फैलाव करने से मुंह के अन्दर मसूरे, दांत, गाल कण्ठ के 
भाग स्वर यंत्र, लार ग्रंथी, कण्ठ-कर्ण नली पर स्वास्थ्य लाभ होगा । फिर ]0 
सेकेन्ड विश्राम । 


चित्र नं0 - 69 ओठकण्ठ आसन (व्यायाम) 
Otha Kantha Aasan (Lip & Throat Aasan) Excercise 


॥0 चक्षु संचालन -(चित्र संख्या -70,7,72) 
'' आय बॉल'' डीम का संचालन (सावधानी) चेहरा स्थिर 
कर भौंहे एवं नजर को ऊपर नीचे 0 बार, अगल बगल दायां बायां दस बार, तिरछे 
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| पाँच-पाँच बार फिर दायें या-बायें से चौतरफा घुमाव दस बार फिर पलट क्रिया 


दस बार इस तरह आँख के व्यायाम से दृष्टिदोष में सुधार होगा । 


चित्र न0 - 70 
चक्षु संचालन ऊपर-नीचे का 
उपलब्ध नहीं है। 
Eyeball Movement Up-Down 
(Chakshu Sanchalan) 


चित्र न0 - 7] 
चक्षु संचालन बगल अगल 
Eyeball Movement Side to Side 
(Chakshu Sanchalan) 


7) 


॥2) 
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चित्र नं0 - 72 चक्षु संचालन आडे तिरछे 
Eyeball diagonal Movement Tirchhe Chakshu Sanchalan 
सभी मांसपेशी सशक्तिकरण व्यायाम - 

बजरंगआसन (ब्रज अंग आसन) - 

(चित्र संख्या 73)- 
सावधानी में घुटने दस प्रतिशत झुका कर तलवे से कपाल तक सभी मांसपेशी को 
अधिकाधिक सख्त करके एक मुट्ठी सीने पर दूसरी उसी तरह बांह बढ़ाते फिर 
दूसरी तरफ इस तरह तीन से पाँच बार फिर विश्राम 0 सेकेन्ड, पेशी सशक्त 
होगी। थकान दूर हो जायेगी। 
महावीर आसन - 

(चित्र संख्या - 74) 
योद्धाओं का आसन - एक कदम आगे, घुटने पर मोड़ फिर पूरे शरीर को कड़ा 
करना एक मुठ्ठी आगे एक छाती पर दोनों अंगूठे के नाखून एक सीध में इसको 
तीन से पाँच बार! इससे भी मांसपेशी सशक्त होती है। विश्राम भी हो जाता है। 


चित्र नं0 - 73 सशक्तिकरन व्यायाम (बजरंग आसन) 
Reinforcement Execerise (Bajranga Ashana) 


चित्र नं0 - 74 सशक्तिकरन व्यायाम (महवीरासन ) 
Reinforcement Excerise Mahabir Ashana 
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43) श्वान मुद्रा व्यायाम - (चित्र संख्या - 75) ौ 
हाथ कमर पर, धड़ को 90" डिग्री तक आगे कमर पर मोड़ना, सर 
45" डिग्री ऊपर, फिर मुंह खोलकर जीभ बाहर करके पेट के दबाब से मुंह से सांस 
फेकना लेना दीर्घ, पाँच से दस बार के बाद शीघ्रता से दस बार फिर सामान्य एवं 
विश्राम 30 सेकेन्ड; इससे फेफड़े की पूरी सफाई, पेट की दीवाल मजबूती एवं | 
पाचन संस्थान एवं गले पर लाभ होता है। साथ ही पेट के अंदर के सभी अंगो को | 


स्वास्थ्य लाभ मिलता है। 


चित्र नं0 - 75 श्वानमुद्रा भक्तासन 
Dog like Posture (Shwan Mudra Excereise) 


॥4 शाही मुद्रा - (चित्र संख्या-76 से 77) 
सावधानी में चौथाई भाग पेर फैलावें, कलाई पीछे बन्धन 


में रखें फिर चेहरा को प्रसन्न मुद्रा में उच्च भाव रखते हुए सांस लेना छोड़ना इससे 


१ 
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चित्र नं0 - 76 शाही मुद्रा ( प्रशन्नता) व्यायाम 
Loard's Posture Exercise (Shahai Mudra Byayam) 


चित्र नं - 77 शाही मुद्रा (समूह में) 


45) 


5] 


आत्मबल एवं विश्वास बढ़ायें, तनाव कम करें। 
प्रहसन व्यायाम -(चित्र संख्या - 78,79 एवं 80) 

शाही मुद्रा में थोड़ा पीछे झुकते हुए अधिकाधिक सांस लेना 
और आगे घुटने तक मुड़ते हुए दिल खोलकर हँसना पाँच से दस बार, फिर इंगित 
प्रहसन एवं मोबाईल फोन प्रहसन के बाद योगेश्वर श्री कृष्ण नमस्कार के साथ 
शान्ति-विर्सजन | फिर मंडल जी की कुण्डलियो को एवं टी0 पी0 सिंह जी का 
हास्य व्यंग्य कार्यक्रम के बाद प्रस्थान। आधुनिक स्वास्थ्य विज्ञान दिल की बीमारी 
के विशेषज्ञो ने प्रहसन व्यायाम की महत्ता पर बल दिया है, इससे दिल के दौरा से | 
बचांब हो सकता है। हँसने से दिल की धमनियाँ कोशिकाओं में फैलाव होता है। 


चिंत्र नं0 - 78 प्रहसन व्यायाम झुकते शरीर 
Nostril respiration (Lom Bilorn) 
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53 
टहलने का व्यायाम 


जमीन पर चलने के मुख्य दो उद्देश्य हैं - रोजगार लाभ और स्वास्थ्य लाभ के लिए पैदल 
चलना। बैठे बैठाये शारीरिक या बौद्धिक श्रम करने से थकान होती है। शारीरिक संचालन 
. कम होता है, जिससे अनेक रोग उत्पन्न हो सकते हैं। इससे बचाव के लिए उचित अंग 
संचालन नियमित रूप से करना अपेक्षित है। अंग शिथिलता को दूर करने के लिए 
व्यायाम आवश्यक है। | 

पूर्वावश्यक मान्यता - 


मुक्‍त स्थान, शान्त वातावरण, शुद्ध खुली हवा, एवं खाली 
पेट का होना आवश्यक है, जिससे पूर्ण लाभ हो सके । 


समय - सुबह सूर्योदय पूर्व और सूर्यास्त का समय 
समय सीमा = 45 मिनट एक बार या सुबह 30 मिनट, शाम 5 मिनट तीव्र 


कदम ताल में नित्य करने से 36 प्रतिशत अंग संचालन हो जाता है। ऊर्जा व्यय से अधिभार घटता है । 
गति सीमा - व्यायाम के विचार से क्षमतानुसार - चार से छ: किलोमीटर प्रतिघंटा की 
गति आवश्यक है। इसमें .गति और समय सीमा विपरीत बोधक हैं। कम गति अधिक 
समय, तीव्र गति कम समय सीमा। दूरी - औसतन - पाँच किलोमीटर प्रतिदिन। 
तीव्रगति से टहलने से मधुमेह नियंत्रित रहता है। इससे काम चलाउ शरीर श्रम हो जाता है। 
उल्लिखित सीमा रोग के अनुसार समायोजित की जाती है। प्रक्रिया- चलने, टहलने को 
प्रक्रिया में जिस भाग का पैर आगे उठता बढ़ता है उस भाग का हाथ पीछे, फिर दूसरे भाग 
का पैर हाथ आगे पीछे जिससे गुरूत्व बल संतुलित रहता है। 

टहलने की क्रिया में संचालक अंग, हाथ पैर से कदमताल 
पर शरीर भार को लेकर आगे बढ़ते हैं, जिससे ऊर्जा का व्यय श्रम के आधार पर होता है 
इसमें सांस संस्थान का आवश्यक सहयोग रहता है। पाचन संस्थान के अलावे रक्‍त संचार 
और उत्सर्जन संस्थान पर भी अच्छा प्रभाव होता है। 

शरीर में दो प्रकार के कार्य चलते हैं- मस्तिष्क आदेशित 
कार्य एवं स्वतंत्र रूप से कार्य चलता है। दिलं, फेफड़े, आंत एवं मस्तिष्क के अचेतन 
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भाग का कार्य स्वतंत्र रूप से चलता है। जोड़ और मांसपेशी के कार्य मस्तिष्क संचालित 
कार्य हैं। घूमने, टहलने का संचालन मस्तिष्क आदेशित शरीर श्रम है। टहलना पैरों के 
स्वास्थ्य पर निर्भर करता है । 

विश्राम अवस्था में स्वतंत्र अंग कार्य करते हें। इसलिए 
परिश्रम के हिसाब से औसतन विश्राम अवस्था में अंग संचालन और ऊर्जा-व्यय करीब 
20 प्रतिशत से 30 प्रतिशत, बैठकर कार्य में करीब 40 प्रतिशत, चलकर कार्य में करीब 
60 प्रतिशत ऊर्जा व्यय और अंग संचालन। सही दूरी तक तेज टहलने से व्यायाम में 60 
प्रतिशत और बाहरी खेलकूद एवं आसन व्यायाम में 700 प्रतिशत अंग संचालन एवं 
वांछित ऊर्जा व्यय होती है। 

तन-मन एकाग्र भाव से कार्य करने पर अधिक लाभ होता 
है। चलते-चलते अन्य आंगिक कार्य यथा बोलना, गाना गाना, अनुपयुक्त शरीर संचालन 
से अपेक्षित लाभ नहीं होता है। 

व्यायाम या आसन में उम्र का विचार आवश्यक है। (7) 
॥-20 (एक से बीस) वर्ष तक (2) 2-40 (एक्कीस से चालीस) वर्ष तक (3) 
40-60 (चालीस से साठ) वर्ष तक और (4) 60 से अधिक (साठ से अन्त) उम्र तक। 
अधिक उम्र में जोड़ में कड़ापन आ जाता है। इसलिए आसन और अंग संचालन प्रारंभ में 
कम गति में करना चाहिए। आसन व्यायाम से जोड़ का लचीलापन बढ़ता है। आसन के 
अलावा प्राणायाम से समुचित स्वास्थ्य लाभ होता है। 

आसन और टहलने के ,अलावे तैराकी, घुड़सवारी और 
साइकिल, रिक्शा संचालन भी अपेक्षित लाभ देता है। अच्छा व्यायाम लाभ। 

जनसंख्या विस्फोट से मुक्‍त स्थान घट रहा है। कार्य व्यस्तता 
और तेज रफ्तार जीवनशैली में आज अनेक प्रकार के सहयोगी औजारों का विकास हुआ 
है और उपयोग में आ रहा है। किन्तु यौगिक व्यायाम जैसा लाभ नहीं दे सकता है। 

आधुनिक चिकित्सा पद्धति में शरीर खंड संचालन के लिए 
अनेक औजारों का उपयोग फिजियोथिरैपी में किया जाता है। जो महगा है। यौगिक 
व्यायाम सस्ता और अधिक लाभकारी है। 


33) 
योग और रोग 
योग - स्थिर मन से शारीरिक व्यायाम करते रहने से रोग निरोधी क्षमता बढ़ती 
है जिससे रोग से बचाव और रोग निवारण में सहायता होती है और यौगिक 
व्यायाम नहीं-करने से रोग निरोधी क्षमता घटती है। इसलिए स्थावार कार्य से 
कब्ज या अपूर्ण उत्सर्जन, मोटापा और प्रदूषण से रोग के लिए दरवाजे खुल जाते 
हैं, जो बढ़ती उम्र को सहायता से अंग विकार का कारण बन जाते हैं। 

“हेल्थ क्लब'' जय प्रकाश उद्यान में जो व्यायाम आप करते हैं वह 
अभीतक खड़ा होकर करते हैं। जो सर्म्पूण नहीं होते हुए भी लाभकारी है 
चिकित्सा के विचार से अन्य सहयोगी यौगिक कार्य जैसे जलनेति, कुंजल शंख 
प्रक्षालन आदि रोग चिकित्सा तालिका में दिया जायगा। क्लिष्ट या पुरानी 


बीमारी अधिक समय लेती है। 


क्रमांक रोग का नाम यौगिक व्यायाम 
॥ सरदर्द, अधकपाडी) कुंजल, नेति, हल्का 


समय 
रोज 


सहायक उपाय 
एक दो दिन 


जुकाम, स्वसन एवं उच्छ्वसन, | 5 से 0 दवा का सेवन 

साइनोसाइटिस भ्रामरी प्राणायाम, ।मिनट सुबह वाष्प सूंघना। 
पाचन संस्थान को 
सफाई (कब्ज), 


2 श्रवण दोष, स्वर | कब्ज हर क्रिया) ओठ | रोज तीन नमकीन गर्म 
यंत्र दोष, झुर्री व्यायाम श्वान मुद्रा बार जल से कुल्ली 
व्यायाम । चार बार रोज। 
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संचालन। मिनट। 
गर्दन दर्द, कब्ज हर क्रिया, | सुबह रोज १-2 रोज 
सम्बन्धित कन्धा, गर्दन हड्डी का तीन बार दवा। 
बांह या कन्धे मे दर्द व्यायाम । 


कन्धा जोड़ का कब्ज हर क्रिया, सुबह रोज दर्द हर दवा 
जमाव एवं दर्द | स्कन्ध संधि संचालन | तीन बारा + तेल या 
चार प्रकार का एवं रोज महलम सेंक 
सम्मुख खिचाव। गर्म सेंक। 
कब्ज हर क्रिया 
ताड़ासन, तिर्यक | रोज खाली गर्म सेंक 
ताड़ासन, अल्प [पेट दो बार। 
सम्मुखासन, सरलमोड़ 
- आगे झुकने में |ताड़ासन एवं नौकासन। 
- पीछे झुकने में |ताड़ासन एवं धनुरासन। 


सायटिका दर्द कब्जहर क्रिया रोज कड़े निछावन 
कमर दर्द में | पीछे मुड़ने का व्यायाम पेट बल तब 
ताड़ासन सहित रीढ़ के पीठबल 
चारों व्यायाम शिथलीकरण 
घुटना दर्द कब्जहर क्रिया । रोज3 बार पट्टी 
घुटना व्यायाम 


टखना दर्द एवं कब्जहर , टखना | रोज 3 बार गर्म जल में 
पंजा दर्द मोड़+घुमाई डुवाना 


2] 


2 


॥* 


4 


१5 


3)॥ 


एड़ी दर्द कव्जहर, एड़ी पर 


सहायक उपाय 


गर्म जल का 


कदमताल सेक 
मधुमेह कब्जहर क्रिया, भोजन चार 
(डायविटीज या | कूद क्रिया, कमर बार 
चीनी की बीमारी)| व्यायाम, रीढ़ का तेल/घी एवं 
व्यायाम एवं “ हेल्थ अनाज कम, 
क्लब के सभी व्यायाम''|समयानुसार| हरी सब्जी एवं 
सलाद भर 
दम। 
“हेल्थ क्लब '' के सरल व्यायाम शाकाहारी 
(ध्यान, योगनिदा भाग एक के भोजन 
व्यायाम से बाहर) वसाहीन 
मनोबल एवं शान्ति के सुपाच्य 
लिए ध्यान सिद्धासन में भोजन 
बैठना, श्वसन व्यायाम, 
उच्छवसन व्यायाम, जल 
नेति क्रिया एवं तेल नेति 
क्रिया 
ध्यान प्रणाम सहित शाकाहारी 
(हेल्थ क्लब का व्यायाम भोजन 
प्राणायाम में श्वसन सहयोग। 
उच्छ वसन फिर योग 
निद्रा में अजपाजप। 
कूदक्रिया पाँच से दस | रोज 2 | शाकाहार 


मिनट, योगनिद्रा 
अजपाजप 


बार सोने 
समय 
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ये सभी यम नियम के साथ आसन प्राणायाम से अवश्य ठीक हुआ है 
और ठीक होगा । 

रोग से बचाव एवं निवारन “' हेल्थ क्लब'' का उद्देश्य है। आस्था एवं 
विश्वास से मनोबल बढ़ता है। ऐसा देखा गया है कि एलोपैथ विधि से नकारे गए रोगी 
आस्था और मनोबल के आधार पर अधिक दिनों तक जीवित रहे हैं। अत: जो भी 
यौगिक व्यायाम करते हैं उन्हें पूरे विश्वास से करें सफलता अवश्य मिलेगी। इसका 
सार्वदेशिक प्रमाण मिल चुका है। रोग चिन्तन से रोग निरोधी क्षमता घटती है साथ ही 
अधिकाधिक औषिधि लेनी पड़ती है। बिना रोग के यौगिक व्यायाम करने से रोग 
निरोधी क्षमता बढ़ती है और कार्यकारी क्षमता बढ़ती है। 

कुछ घातक एवं क्लिष्ट रोगों के विषय में एलोपैथ चिकित्सक कहते हैं कि 
जीवन भर दवा खानी है किन्तु मधुमेह, उच्च रक्‍तचाफ, दब्म्स औय मानसिक तनाव से 
उत्पन्न रोग भी समुचित योगिक व्यायाम से पूर्णत; ठीक हुआ है। आगे भी ढीक होगा। 


कप 
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भोजन और स्वास्थ्य 

स्थूल शरीर अन्नमय कोष है। जो भोजन जीव ग्रहण कर पाचन, 
अवशोषण से रक्‍त में मिलकर चयापचय क्रिया से जैविक उर्जा शरीर क्रिया 
के लिए देता हे। वचा हुआ अंश शरीर में जमा हो जाता है। 

भोजन में शर्करा, मांसवर्धक प्रोटीन, वसा, विटामिन और लवण 
होने से संतुलित भोजन बनता हो, जिससे शरीर के लिए सभी आवश्यक 
तत्त्व मिलते हैं। पु 

भोजन उप्र के हिसाब से निर्माण संपोषण और पुनर्निमाण कार्य 
करता है। इसलिए चालीस वर्ष तक, चालीस से अधिक उप्र के हिसाव से 
संतुलित भोजन करना आवश्यक है। पूर्वभाग में शर्करा और प्रोटीन एवं 
वसा का अंश अधिक और शाक सब्जी, सलाद, दूध साधारण मात्रा में: 
किन्तु अधिक उप्र में शर्करा, प्रोटीन एवं बसा कम और शाक सब्जी, 
सलाद, दूध, अधिक लेना चाहिए। 

_ भोजन का अन्तराल उप्र के हिसाब से कम उप्र कम अन्तराल, 
अधिक उप्र अधिक अन्तराल में होना चाहिए। दो से चार घंटा बचपन, चार 
से आठ घंटा युवा वर्ग और छ: से दस घंटा अधिक उप्र में लें। फिर भी 
निदावस्था के बाद बारह घंटा से अधिक अंतराल के होने से अल्पहार 
अमाशब-रस की अधिकता होने पर रोग उत्पन्न हो सकता है। अधिक 
अन्तराल के बीच अल्पाहार लेना या 3 से 4 घंटे में जल पीना आवश्यक है। 
जल अधिक ओर कम भोजन से, मात्रा परिर्वत्तन से मोटापा घटता हे। और 
अनके रोगों का उपचार होता है। 

अधिक भोजन कम उप्र, कम भोजन अधिक उप्र की कहावत 
पुरानी है। कम भोजन लेना हो तो भोजन पूर्व जल और पाचन अवशोषण 
बढ़ाने के लिए भोजन के आधा घंटा बाद जल लेना आवश्यक है। 

भोजन के बाद समयानुकूल पाँच मिनट से आधा घंटा वज़ासन में 
बैठना लाभदावक है। 

भोजन के छः घंटा बाद ही आसन, प्राणायाम स्वास्थ्यवर्धक होता 
हे खासकर धड़ के संचालन में यह विचार आवश्यक है। 


TO SO 
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जल आर संसाकध्चन 


पुरानों की पुरानी बात, जल ही जीवन है, और जल से ही 
जीव का प्रादुर्भाव हुआ है। 
वेद वाक्य : ऋग्वेद 0-437-6 - श्लोक 
आप इदा उ भेषजीरापो अमीवयातीनी 
आपः सर्वस्व भेषजीस्तास्ते कृण्वन्तु । 
जल औषधि है। जल द्वारा शरीर से सभी ब्याधियाँ दूर की | 
जाती है। जल में रोग प्रतिरोध को क्षमता है। यह सभी दुखों को दूर 
करता है। 


वेद वाव्य 2 ऋग्वेद -23-9 शलोक :- 
अप्स्वमन्तरमृतमस्तु भषजमयामुत प्रशस्तये । जल अमृतमय 
है। जल अमृत को अक्षुण्ण बनावे रखता है। जल में आशम पहुचाने की | 
शक्ति है। जल के गुणोंसे लाभ उठाना चाहिए। | 
उल्लिखित गुणों के आधार पर जलोपचार वा जल चिकित्सा पद्धति का | 
विकास हुआ है। शरीर में जल की कमी हो जाने पर अनेक रोग या मौत | 
हो सकती है। कब्ज हो तो पानी अधिक पीजिए तो सफाई होगी । गेस्टिक | 
बिमारी में 3 घंटे में पानी पीना आवश्यक है। अनुचित भूख को पानी | 
'पीकर शान्त कर सकते हैं। शरीर से विषाणुओं या जिवाणुओं को 
अथवा रस विकार को पेशाब द्वारा बाहर किया जा सकता है। इस तरह 
| जल के द्वारा शरीर की बाहरी एवं भीतरी सफाई की जाती है। 


यांगक उपचार एव सलाह हत संपक करें :- 
एश्श्शिस्यन्त पेश्योट्लॉजी सेन्स्यर 
तिलकामांझी चौक, भागलपुर 


वरीय नागरिकों को विशेष चिकित्सा एवं पैथोलॉजिकल जाँच की 
सुविधा उपलव्ध है। 


ब्रह्माणवाद शब्द पर आक्षेप प्रतिक्रियावादी कलषित राजनैतिक 
कदम से सुसंस्कार प्रवृति पर कुठाराघात है। वर्णव्यवस्था के सम्बन्ध में 
भगवान श्री कृष्ण गीता के अठाहरवे अध्याय के एकतालीसवे श्लोक में 
कहते हैं - 
बरह्मण क्षत्रियविशां शूद्राणां च परन्तप । 
कर्माणि प्रविभाक्तिनि स्वभाव प्रभवैर्गुणैः । । 
गीता के छठे अध्याय के आठवां श्लोक में योगी के सम्बन्ध में भगवान 
कृष्ण कहते हैं- 
__ ज्ञान विज्ञान तृप्तात्मा कूटस्थो विजितेन्द्रियः 
युक्त इत्युच्ते योगी समलोष्टाश्म काच्चनः 
योगी बनने के लिए कर्म और स्वभाव से ब्राह्मण होना आवश्यक है। 
ब्राह्माण के नौ गुणों के सम्बन्ध में गीता के अठारहवें शलोक में वर्णन 


आता है कि - म 


शमो दमस्तपः शौच क्षान्तिरार्जवमेव च । 
ज्ञान विज्ञानमास्तिक्यं ब्रह्मकर्म स्वभावजम्‌ । । 
उपनिषद्‌ कहता है - 
रजः तपस्वी संतुष्टो क्षमा तृष्णा जितेन्द्रियः । 
दाता ज्ञानी दयालुश्च ब्रह्माणे नवभिर्गुणे ।। 
ये नौ गणु ब्राह्मण और योगी में होते हैं। ये सभी भगवत-प्राप्ति के आधार 
हैं। इन्हीं गुणों से चित्त परमात्म भाव में स्थिर होकर युक्त हो जाता है। 


ए भ्यरळाम्पनाऊगो वे स्पाश्य 
सदस्यगणा 


अखिल भारतीय मैथिली ब्राहमण महासंघ 
केन्द्रीयकार्याल, भागलपुर 


स्वास्थ्य ओर आवास 


स्वच्छ हवा में सांस लेना, शुद्ध पेय जल एवं विश्राम केलिए उचित 


र स्थान और भोजन बनाने, करने का विचार एवं अन्य व्यवस्था, इन्हीं बिन्दुओं 
: पर विशेष ध्यान देकर हमने उचित मूल्य पर निम्नलिखित बहुमंजिली इमारत 


बनाया एवं विधिसम्मत अनुबंधित किया आगे निर्माणाधीन भवनों में आवंटन ,- 


अनुबंधन जारी है। 

॥) ' गायत्री एपार्टमेन्टस, खंजरपुर A 
2) श्याम एपार्टमेन्टस, खंजरपुर | ® निर्मित 
3) . सूर्या एपमिन्टस, आदमपुर _ र व 


4) गायत्री सुपर माकेट, तिलकामांझी 


LATS) शिवम एपार्टमेन्टसँ, 


5-2 ४)>-+--सुच्दरम एपटमिन्टस, तिलकामांझी निर्माणाधीन 
7) निरोमणी पैलेस, झौवाकोठी | 
8) गंगोत्री एपार्टमेन्ट्स, झौवाकोठी 


'कार्यालय- 


| गायत्री होम्स इण्डिया लिमिटेड 


बेसमेन्ट फ्लोर, श्याम एपार्टमेन्ट्स, खंजरपुर, भागलपुर 
फ़ोन - 24030, 2405465 `: 


